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AVANT-PROPOS
Les activités à faire avec votre enfant 
dans le livre et sur les cartes illustrent 
les diérents chapitres de la construction, 
du maintien et du renforcement de 
la conﬁance en soi. L’ordre dans lequel 
elles sont proposées est indicatif et peut 
être bouleversé. L’ensemble de ces activités 
représente un « programme » de valorisa-
tion de la conﬁance en soi qu’il est conseillé 
d’eectuer avec votre enfant régulièrement, 
à votre rythme.
En pratique, le parent guide l’enfant et/ou 
fait en même temps que lui les activités qu’il 
a sélectionnées. Après avoir lu et choisi ces 
animations, réﬂéchissez à la manière dont 
vous allez les proposer à votre enfant. Vous 
avez le temps ; prenez quelques notes si 
cela vous aide. Vous pouvez, par exemple, 
les présenter comme un jeu, un moment 
de partage, une expérience commune qui 
vous motive, et dont vous tirerez des bé-
néﬁces ensemble.
Pour s’approprier les mécanismes 
de la construction de la conﬁance en soi, 
l’enfant doit les vivre, en faire l’expérience. 
Les explications et les conseils sont insu-
sants pour y parvenir. Si vous avez plusieurs 
enfants et qu’un seul de vos enfants pré-
sente quelques fragilités, veillez à ménager 
des moments de pratique en tête-à-tête 
avec lui. 
Vous pouvez aussi pratiquer certaines 
activités en famille, lors d’un moment 
de détente.
Préférez, pour commencer, celles qui vous 
paraissent les plus faciles. 
Vous pourrez, si besoin, photocopier ou 
reproduire les exercices proposés, et, pour 
les plus petits, réaliser à l’oral ceux où il est 
demandé de lire ou d’écrire.
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DE SES QUALITÉS
Votre enfant n’arrête pas de se comparer aux autres: «Ils sont 
toujours plus ceci, moins cela.» Vous avez l’impression qu’il se 
dévalorise par rapport à eux. Aidez-le à renforcer son estime de lui.
CoMmEnT Se CoNsTrUiT
L’IdEnTiTé De L’EnFaNt ?
Pour  se  connaître  et  savoir  qui  il  est, 
le tout-petit dispose des regards, des mots 
et des réactions de ses proches. On lui 
dit: «Tu es beau, souriant, drôle, adroit», 
et il comprend que c’est lui qu’on décrit. 
On fait son portrait, qu’il assimile pro-
gressivement. Être comparé aux autres 
complète la construction de son identité:
 
«Tu as le même joli sourire que ta sœur», 
«tu es aussi drôle que ton grand-père». 
Ces éléments de comparaison permettent 
à l’enfant de prendre conscience, de tisser 
son  identité  et  de  faire  de  lui  un  être 
unique. Mais s’ils lui sont systématiquement 
défavorables, cela le déstabilise et devient 
vite problématique. Veillez à le valoriser 
authentiquement. Dans ce cas, il est légi-
time d’opposer à l’enfant de rassurants: 
«Tu es autant… et aussi… Tu sais faire ceci…  
et cela.» L’aection, l’attention sont la base 
d’un réconfort, mais on peut aller plus 
loin. Déﬁnissez avec votre enfant ce que 
sont une qualité et une compétence, 
puis  accompagnez-le  pour  identifier 
les siennes, aﬁn de l’aider ecacement 
à accrocher des brins d’estime à son image. 
Inutile d’en faire trop… Ne le guidez pas 
outre mesure, ne lui indiquez pas qu’il est 
«le plus» ceci ou cela systématiquement. 
Votre sincérité, votre authenticité et votre 
amour sont les meilleurs ferments de son
 
adhésion à ce portrait de lui-même, fait de 
belles couleurs.

 Voir cartes  2 3 12 14

20

à partir de 6 ans
estime de soi
valorisation
relation aux autres
voir p. 20,
21 
et 52
14
Comment est mon/ma 
meilleur(e) ami(e) ?
Tu vas dresser le portrait de ton ou ta meilleure 
ami(e), et tu verras que tu lui ressembles beaucoup 
et que tu possèdes plein de ses qualités!
   C’est mon/ma meilleur(e) ami(e), car… 
(Coche ce qui est important)
 
Il/ elle aime les animaux.
 
J’ai conﬁance en lui / elle.
 
Il / elle est joyeux(se).
 
Il / elle est courageux(se).
 
Il / elle aime la musique.
 
Il / elle est intelligent(e).
 
Il / elle aime jouer.
 
Il / elle me fait rire.
 
Il / elle aime les mêmes 
choses que moi.
 
Il / elle sait m’écouter.
 
Il / elle me fait découvrir 
de nouvelles choses.
 
Il / elle a des tas d’idées.
 
Il / elle est ﬁdèle.
 
Il / elle sait garder 
un secret.
  
En aidant votre enfant à dreer le portra de son ou sa 
meilleur(e) ami(e), vous pourrez, en même temps, mere 
en évidence ses qualés, ce qui lui permera d’améliorer 
ses capacés relaonnelles.

conscience
valorisation
estime de soi
à partir de 6 ans
voir p. 20
et 21
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Mon poster des qualités
Grâce à ce poster, tu vas te rendre compte de toutes 
tes qualités et compétences, et ainsi te sentir fort!
 
1
   Nous allons  d’abord déﬁnir  ensemble ce qu’est  une qualité, 
une compétence. Une qualité, c’est quelque chose de positif 
que l’on peut remarquer et dire à propos d’une personne. Une 
compétence,  quelque  chose  qu’elle  sait  faire.  Par  exemple, 
tu es un enfant joyeux et tu sais très bien t’habiller tout seul.
 
2
   
On va prendre une jolie feuille et l’on va noter ensemble plein 
de tes  qualités  et  compétences. Tu  peux  les  entourer  avec 
des couleurs diérentes et rajouter des petits dessins.
   Je suis… dynamique, aidant(e), courageux(se), drôle, prudent(e), 
inventif(ve),  acrobate,  poli(e),  affectueux(se),  gentil(le), 
partageur(se), joyeux(se), attentif(ve), curieux(se), farceur(se), 
rêveur(se)…
   Je  suis  capable  de…  danser,  faire  de  la  musique,  dessiner, 
observer,  jardiner,  compter,  lire,  faire  des  puzzles,  écrire, 
additionner...
  Vous lirez à votre enfant son portra posif, ou s’il est 
aez  grand,  il  pourra  le  lire  pour  mieux  en  prendre 
conscience. Le « poster », affiché, servira de mémoire 
visuelle à votre enfant pour lui rappeler tous ses talents.

MODE D’EMPLOI 
DU LIVRE
Ce concept original d’un guide accompagné 
de cartes d’activités ou d’exercices a été 
conçu pour faciliter le lien interactif des 
parents avec leurs enfants.
Le livre comporte de nombreux conseils 
pratiques mis en relief selon le déroulé de 
sujets thématiques précis, accompagnés 
d’encadrés regroupant des astuces ou 
des données importantes à retenir. 
En haut des pages, vous trouverez des 
renvois aux numéros des cartes proposant 
des activités en lien avec le thème abordé 
dans le livre.
Chaque carte est numérotée de 1 à 20, 
et comporte un renvoi vers les pages du 
livre qui lui correspondent, ainsi qu’une 
indication concernant l’âge approprié pour 
réaliser l’activité. Un système de mots clés 
permet également de déterminer sa per-
tinence vis-à-vis des notions essentielles 
du guide. 
Les cartes, lues par les parents (ou l’enfant 
s’il est assez grand), proposent à l’enfant 
une petite activité rapide à réaliser décrite 
pas à pas, et expliquent les bénéﬁces qu’elle 
apporte. Des variantes d’activités ou sug-
gestions complètent les cartes pour mieux 
accompagner parents et enfants réunis ! 
âGe ApPrOpRié
AcTiViTé
MoTs CléS
CaRtE AsSoCiéE
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LeS CléS De La CoNfIaNcELeS CléS De La CoNfIaNcE 
En SoI SoNt AuTaNt De PeTiTsEn SoI SoNt AuTaNt De PeTiTs 
CaIlLoUx SeMéS SuR Le PaRcOuRsCaIlLoUx SeMéS SuR Le PaRcOuRs 
De L’EnFaNt, PoUr L’AiDeRDe L’EnFaNt, PoUr L’AiDeR 
à PrOgReSsEr SeReInEmEnTà PrOgReSsEr SeReInEmEnT 
DaNs La ViE ; MiEuX Se CoNnAîTrEDaNs La ViE ; MiEuX Se CoNnAîTrE 
Et S’ApPréCiEr, IdEnTiFiErEt S’ApPréCiEr, IdEnTiFiEr 
DeS MoMeNtS De BoNhEuR,DeS MoMeNtS De BoNhEuR, 
SaVoIr CoMmEnT ReTrOuVeRSaVoIr CoMmEnT ReTrOuVeR 
Et AnCrEr SoN BiEn-êTrEEt AnCrEr SoN BiEn-êTrE 
DaNs SoN QuOtIdIeN.DaNs SoN QuOtIdIeN.
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LA CONFIANCE EN SOI ?
La conﬁance en soi, c’est la valeur positive qu’un individu 
se donne, fondée sur la conscience de sa propre valeur 
et de son importance en tant qu’être humain. C’est le résultat 
d’une évaluation de ses forces et de ses faiblesses. 
C’est s’aimer de manière objective, être bienveillant avec soi 
et se sentir digne d’être aimé et heureux. C’est aussi savoir 
que l’on est unique, et vivre en harmonie avec soi et les autres.
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PoUr S’éLaNcEr DaNs La ViE !
La conﬁance en soi, c’est comme les 
vitamines, ça aide les enfants à mieux 
grandir! Aucune fée ne la dépose sur un 
berceau: ça se construit, c’est fait de mots, 
de regards, de gestes, d’encouragements, 
de justice, de connaissance et de recon-
naissance, de partage.
La conﬁance en soi est constituée des 
liens qui nous unissent aux autres et qui 
nous rendent susamment forts pour 
explorer le monde en leur lâchant la main. 
C’est un cocon de sécurité intérieure, qui 
permet d’observer les autres sereinement, 
aide à communiquer, à développer son esprit 
critique, à s’armer tranquillement dans 
le respect d’autrui. Elle nous permet de nous 
révéler, chacun, avec nos qualités diverses, 
et nous rappelle que nous sommes tous 
uniques, aimables et capables.
Avoir conﬁance en soi, c’est avancer 
sereinement dans la vie, faire face, 
se lancer des petits et des grands déﬁs.
CoMmEnT Se CoNsTrUiT
La CoNfIaNcE En SoI ?
La conﬁance en soi s’enracine dans la 
qualité et la stabilité de la relation du 
petit enfant à ses proches. Elle évolue 
grâce aux réactions de son entourage à ses 
actes, à ses progrès, à ses maladresses. 
C’est comme si on lui dessinait un «person-
nage» de théâtre, auquel il va s’identiﬁer. 
Il se verra diéremment si on lui répète 
«bravo, tu es adroit, tu es drôle», ou s’il en-
tend souvent: «Ah, non! Tu as encore tout 
sali, tu n’es pas gentil.» L’enfant perçoit ses 
capacités, ses aptitudes, ses diérences: 
elles l’aident à construire son identité. Plus 
tard, il conﬁrmera et ajustera l’image qu’il 
a de lui en la confrontant aux remarques 
de ses pairs et d’autres adultes. 
La conﬁance en soi se forge dans le regard 
de ses proches, mais aussi en fonction 
des valeurs recherchées dans son envi-
ronnement. On peut avoir conﬁance en soi 
et avoir 2/20 de moyenne en maths, si on 
est reconnu, par ailleurs, pour une qualité 
autre – par exemple, si on a des mains (ou 
des pieds!) en or. On peut aussi ne pas avoir 
une grande conﬁance en soi parce qu’on 
a 2/20 en maths et des parents scienti-
ﬁques, alors qu’on est un poète en herbe.
Il n’existe pas de «norme» de la conﬁance 
en soi. On peut avoir conﬁance en soi parce 
qu’on est beau et bon élève… On parvient 
au même résultat en étant souriant, adroit, 
sportif, curieux de tout, fidèle, créatif, 
généreux, rusé… Et la conﬁance en soi évolue 
toute la vie.
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